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IZVLEČEK 
 
Namen magistrskega dela je bil predstaviti učenje drsanja za začetnike v pisni in video obliki. 
Opisani metodični postopki in DVD-video, ki je priložen magistrskemu delu, so namenjeni 
vsakemu, ki se želi samostojno naučiti osnovnih drsalnih elementov. V pomoč pri poučevanju 
je namenjeno tudi vsem bodočim ali že uveljavljenim trenerjem, pa tudi šolskim učiteljem in 
staršem, ki želijo samostojno naučiti drsati svoje učence oziroma otroke. 
 
V magistrskem delu je predstavljen metodični postopek učenja osnovnih drsalnih korakov, od 
samega nakupa primerne drsalne opreme, do prvih poskokov in piruet na ledeni ploskvi. 
Izvedba vsake vaje je natančno opisana in predstavljena s slikami, pridobljenimi iz lastnih video 
posnetkov, ki so predstavljeni tudi v DVD-videu. Z njimi lahko vsak začetnik pridobi temeljno 
znanje drsanja, ki je ključno za uspešno in varno premikanje po ledeni ploskvi.  
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ABSTRACT 
 
The purpose of the thesis was to introduce how to learn the basic ice skating steps in a written 
and video form. Described methodical process and DVD-video, attached to the thesis, are 
dedicated to anyone who would like to learn the basics of ice skating by themselves. As a 
learning material it is also dedicated to all current or future ice skating coaches, school teachers 
and parents. 
 
In the thesis the entire methodical process of learning the basic skating steps, from the purchase 
of a suitable skating equipment to first jumps and spins on the ice is represented. The execution 
of every exercise is precisely described and presented with pictures. These were obtained from 
personal video tapes, which are also presented in a DVD-video. This way every beginner can 
obtain the basic ice skating knowledge, which is essential for successfull and safe movement 
across the ice.  
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1 UVOD 
 
Drsanje je zdrava telesna aktivnost, ki jo lahko počnemo vse življenje. Stephenson in Clarke 
(1982) pravita, da dokler lahko hodimo, lahko tudi drsamo. Je zelo primerna športna dejavnost 
za vsakega, saj z njo razvijamo vse gibalne sposobnosti, še posebej ravnotežje in koordinacijo. 
S tem se strinjajo tudi Jomland, Priestley, Waldo in Kirby (1970), Hladin (1989) in Voh (2000). 
Ugotavljajo namreč, da izmed vseh športov, ravno drsanje omogoča pridobiti splošno 
ravnotežje na najbolj prefinjen način. Z vsakim odrivom se namreč podzavestno vzpostavi 
povezava oči z ravnotežnim kontrolnim centrom notranjega ušesa in medmišično koordinacijo. 
Ne samo to, da drsanje utrjuje mišice, še posebej trebuha, zadnjice in nog, ampak izboljšuje 
tudi držo. Zaradi nenehnega napenjanja in sproščanja trebušnih mišic se pospeši tudi 
prekrvavitev, kar izboljšuje ten kože in povečuje apetit. Pomaga izgubiti odvečno maščobno 
maso, še posebej okoli pasu (Bratec, 2008). Sposobnosti in znanja, ki jih pridobimo z vadbo 
drsanja, so lahko odličen transfer za učenje drugih športnih disciplin, kot sta rolanje in 
smučanje. Marsikateri odlični športnik, ki je kasneje uspel v drugih športnih disciplinah, kot so 
atletika, ples, balet in kotalkanje, je svoje zgodnje gibalne izkušnje pridobil na ledu (Umek, 
2012). »Ni pomembno, koliko ste stari ali kako ste sposobni v drugih športih, vsakdo se lahko 
nauči osnovnih korakov in uživa v drsanju (Bratec, 2008).« 
 
 
 
1.1 ZGODOVINA DRSANJA 
 
Drsanje ima zelo stare korenine, ki segajo že v predzgodovino. Nordijski Evropejci so se že 
zgodaj soočili z izredno mrzlimi zimami, ki so zaradi zaledenelih površin oteževale gibanje in 
preživljanje prostega časa. To je pripeljalo do izuma prvih drsalk (Pavlin, 2007). Najstarejši 
dokazi so bili najdeni v Srednji Evropi, v 15. stoletju. To so bile 30 centimetrov dolge kosti 
živalskih nog, ki so si jih ljudje privezali na čevlje z usnjenimi trakovi. Uporabljali so jih za 
prevažanje težkega tovora čez ledene površine, otroci pa so se z njimi drsali za zabavo 
(Stephenson in Clarke, 1982). Sprva so imeli zelo specifično tehniko drsanja: z eno nogo so 
drseli, z drugo so se odrivali. Koščena drsalka je bila na spodnji površini zožena, ploščata in 
premazana z mastjo. 
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V 16. in 17. stoletju so se že drsali z lesenimi drsalkami, kar prikazujejo umetniška dela 
nizozemskih krajinarjev. Drsalke so imele v sredini vstavljeno železno klino, še vedno pa so 
bile z jermeni privezane na noge. Podobne drsalke je izdelala tudi ljubljanska mladina pred prvo 
svetovno vojno. Izdelane so bile iz železnih palic dežnika, ki so jih vstavili v širše koščke lesa. 
Privezali so jih na nogo, po kateri so drseli, z drugo pa so se odrivali. 
 
Z industrijsko dobo so prišla tudi železna rezila. Z njimi se je spremenila tehnika drsanja, začeli 
so namreč drsati po obeh nogah. Železna klina je imela dve širši platformi za peto in stopalo, s 
katerima je bila pritrjena na poseben čevelj ali pa je bila s čeljustmi pričvrščena na zimske 
čevlje. To je bil prvi približek današnjim modernim drsalkam, ki je vodil v nastanek specifičnih 
drsalk za različne načine drsanja. V Ameriki je Jackson Haines patentiral drsalke za umetnostno 
drsanje, na Nizozemskem so se zaradi hitrega prevažanja po kanalih razvile drsalke s 
podaljšanimi rezili za hitrostno drsanje, v Kanadi pa so nastale hokejske drsalke.  
 
Drsanje je bilo vse do sredine 19. stoletja vezano na zamrznjene naravne površine. Sčasoma so 
začeli graditi umetne površine z naravnim ledom, ki so jih navadno pokrili s streho. V drugi 
polovici 19. stoletja so se razvila umetna drsališča s hlajeno ploskvijo, v 20. stoletju pa so začela 
nastajati umetna drsališča, pokrita s streho ali grajene »ledene« oziroma večnamenske dvorane. 
Razvoj umetnih drsališč je vplival na širjenje drsanja in njegovo družbeno-športno ter 
telesnovzgojno uveljavitev. Drsalni športi so se v 20. stoletju razširili po vsem svetu, se 
organizirali v klube in zveze ter vzpostavili specifično športno strukturo in tekmovanja (Pavlin, 
2007). 
 
 
 
1.1.1 ZGODOVINA DRSANJA V SLOVENIJI 
 
Organizirano drsanje v Sloveniji zasledimo že pred prvo svetovno vojno (Pavlin, 2007). 
Naravni pogoji so omogočili, da so se Celje,  Ljubljana in Maribor, poleg Zagreba, razvili v  
najmočnejše centre  umetnostnega  drsanja v stari Jugoslaviji. V času pred drugo svetovno 
vojno so prevladovale ostre in dolge zime, Celje pa je bilo znano po velikih poplavnih 
območjih, ki so segala vse do mestnega obzidja. Zaledenelih površin za drsanje tako ni 
manjkalo. V Celju je drsanje postalo priljubljeno ob izteku sedemdesetih let 19. stoletja. 
Drsališča so bila prvi prostori družabnega srečevanja meščanov na prostem. Januarja 1889 se 
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je organiziralo prvo drsalno tekmovanje v treh kategorijah: za moške, ženske in za juniorje, ki 
so tekmovali v drsanju z ovirami. Najprej je bilo drsališče na ribniku posestva dijaškega doma, 
ki je bilo kasneje prodano privatniku Diehlu (Diehlov travnik). Ta je prostor okrog 
zamrznjenega ribnika ogradil, zgradil umetno osvetljavo in uvedel letne ali dnevne karte. Drugo 
uradno drsališče je občasno delovalo v Zavodni, na ribniku ob bivši opekarniški jami (Batagelj, 
2016). V Ljubljani je bilo glavno drsališče na tivolskem ribniku. Leta 1908 ga je mestna občina 
odvzela nemškemu društvu Leibacher Eislaufverein, s čimer se je drsanje razširilo iz ozkih 
društvenih krogov. Pomembno vlogo v organiziranem drsanju je odigral praški mojster drsanja 
Rychlik, ki je Slovencem med gostovanjem v Sloveniji predstavil osnove drsanja. Že takoj po 
prvi svetovni vojni se je pojavila želja po vzpostavitvi umetnostnega in klubskega drsanja. 
Vendar so jim mile zime, majhno in slabo oskrbovano drsališče v Tivoliju ter oddaljena 
drsališča na Bledu in Bohinju uresničitev te vizije precej otežile. 
 
Sezona 1922/23 predstavlja enega mejnikov v razvoju ljubljanskega objekta in športnega 
drsanja. Povečan teniški prostor je omogočil ureditev primernega drsališča za športni razvoj in 
organizirano delovanje drsalcev. Tako je bil prostor poleti namenjen tenisu, pozimi pa drsanju. 
Še isto zimo se je Ilirijina zimska sekcija razdelila na smuško-sankaško in drsalno. Le-to je 
prevzel nekdanji drsalni mojster z Dunaja, dr. Gilbert Fuchs. Velike zasluge za pridobitev 
drsalnih površin ima tudi Ilirijin tehnični ekspert Stanko Bloudek, ki je iznašel postopek 
zaledenitve. Drsališče Ilirije je bilo takrat prvo umetno in edino primerno urejeno drsališče v 
mestu. Ob dolgih, mrzlih zimah je nudilo dobre pogoje za razvoj splošnega in športnega drsanja 
z rednim izvajanjem treningov in uradnih tekmovanj (Pavlin, 2007). Pomembna prelomnica 
celjskega drsanja pa  bila preselitev te dejavnosti v mestni park. Športni klub Celje je leta 1929 
tam povečal površino teniških igrišč, ki so jih v zimskem času koristili kot drsališče. Tako je 
primerno opremljeno drsališče ponudilo Celjanom poleg bolj ugodnih pogojev za drsalne 
treninge tudi možnost izvajanja revijalnih nastopov (Batagelj, 2016). 
 
V Ljubljani je tivolsko drsališče drsalcem nudilo zelo dobre pogoje za trening. Vendar so hude, 
vetrovne zime z nizkimi temperaturami, skromna drsalna površina in želja po izvajanju 
hitrostnega drsanja ter hokeja,  leta 1930 pripeljale do širitve športnega prostora pod Cekinovim 
gradom. Tako je v sezoni 1930/31 nastala tudi hokejska sekcija, leto kasneje pa so organizirali 
prvo javno tekmovanje v hokeju na ledu (Pavlin, 2007). V začetku februarja 1933 se je na 
celjskem ledu predstavilo vse, kar je kaj pomenilo v drsanju v Sloveniji in je bilo tedaj združeno 
v klubu ljubljanske Ilirije. Publika je bila nad predstavami navdušena, obžalovala je le, da ni 
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videla še revijalne hokejske tekme. Sicer pa je enega vrhuncev drsalne dobe Celje doživelo le 
par tednov prej, ko je v mestu gostovala dunajska umetnostna drsalka in evropska prvakinja 
Hilda Holovska (Batagelj, 2016). V 30. letih se je pojavila ideja o izgradnji pravega drsališča s 
ploščo in hladilnico v Ljubljani, ki bi lahko delovala tudi v milih zimah z višjimi temperaturami 
in bila primerna za izvajanje vseh tekmovanj, tudi za zimsko olimpijado. A vojne razmere so 
realizacijo tega načrta takrat zaustavile (Pavlin, 2007). 
 
Drsanje se je pred drugo svetovno vojno širilo tudi na Jesenicah, kjer je bilo v tridesetih letih 
urejenih več drsališč. Prav tako je bilo že nekaj hokejskih navdušencev, leta 1940 pa je bila 
odigrana prva propagandna tekma v hokeju na ledu med ljubljansko Ilirijo in celovškim KAC. 
Po nemški okupaciji je sledilo formiranje hokejskega moštva in redno igranje.  
 
Športno življenje se je po osvoboditvi zelo hitro postavilo na noge. Junija 1945 je začelo 
delovati Fizkulturno društvo Jesenice s številnimi sekcijami, konec leta pa se je preimenovalo 
v Športno društvo Jože Gregorčič. Takrat sta, med drugimi sekcijami, nastali tudi drsalna in 
hokejska. Organiziran hokej se je na Jesenicah uveljavil v zimski sezoni 1947/1948, ko so pri 
ŠD Jože Gregorčič 6. januarja 1948 ustanovili Hokejsko-drsalni klub.  Do zgodnjih 
sedemdesetih let so hokejisti in drsalci delovali v enem klubu, dokler se niso ločili na Hokejski 
klub in Drsalni klub, ki sta pa še vedno delovala v okviru Športnega društva Jesenice (Jeršin, 
2008). 
 
V sezoni 1945/46 so celjski športni zanesenjaki, kljub pomanjkanju trenerskega kadra in 
opreme, uspeli urediti naravno drsališče, popraviti dotrajane garderobe ter začeti s treningi. Leto 
kasneje je Riko Presinger, predsednik sekcije za umetnostno drsanje, zbral skupino drsalcev, ki 
so gledalcem v mestnem parku predstavili posamezne elemente in programe umetnostnega 
drsanja. S pojavom hokeja na ledu v sezoni 1947/48 se je začelo sistematično delo za razvoj 
zimskih drsalnih športov pod okriljem Športnega kluba Celje, kar je potisnilo umetnostno 
drsanje na stran. Do sprememb je prišlo v organizaciji klubov, takratna društva SK Olimp in 
SK Celje sta se združila v SFK Kladivar. Zimsko športna sekcija je združevala drsalce, hokejiste 
in smučarje. Zaradi milih zim so morala zimsko športna društva svoje tekmovalce pošiljati na 
treninge v druge kraje, predvsem v Kranjsko Goro in Planico. Zaradi velikih finančnih stroškov, 
ki jih v velikem klubu ni bilo dovolj za vse panoge, so se v letu 1949 nekatere sekcije 
osamosvojile, nastali so manjši klubi. Umetnostni drsalci in hokejisti so ponovno dobili svoje 
društvo. Pridružili so se jim še hitrostni drsalci, kasneje pa še sekcija kegljačev na ledu in 
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hokejistov na travi. To je dalo nov zagon drsalnemu športu. V sezoni 1951/52 je bilo izvedeno 
prvo klubsko prvenstvo v umetnostnem drsanju, dve leti kasneje pa v hitrostnem drsanju (Kolar, 
2016). 
 
Tudi v Ljubljani se je istočasno odvijala podobna zgodba. Leta 1948 se je za drsalce, kotalkarje, 
hokejiste in teniške igralce ustanovilo Športno društvo Ljubljana, ki se je leta 1953 razdelilo v 
samostojne klube posameznih športov (Pavlin, 2007). Hokej je v novi Jugoslaviji precej zaostal 
za zagrebškim in beograjskim, Ljubljančanom pa so konkurenco predstavljali nasprotniki na 
Jesenicah (Pavlin, 2016). Tam so namreč decembra 1953 odprli umetno drsališče pod Mežaklo, 
ki je, kot pravi Jeršin (2008), Jeseničanom pomenilo prelomnico in hokeju dalo nov zagon. V 
zimi 1955/1956 so na Jesenicah organizirali turnir za državno prvenstvo, naslednje leto pa so 
Jesenice na desetem jubilejnem državnem prvenstvu osvojile svoj prvi naslov državnih 
prvakov. Naslove so nato osvajali 15 let zapored. Zanimanje med mladimi Jeseničani za igranje 
hokeja je bilo izjemno. Zato so v klubu ustanovili hokejsko šolo, ki se je načrtno ukvarjala z 
vzgojo mladih hokejistov. Klub je dobil pionirsko in mladinsko ekipo, leta 1961 pa je bilo kadra 
že toliko, da so na Jesenicah ustanovili tudi drugo ekipo pod imenom Kranjska Gora. Od takrat 
ima jeseniški hokej vedno dve članski ekipi. Pavlin (2007) dodaja, da je zaradi konkurence v 
hokeju želja po umetnem drsališču v Ljubljani ponovno začela naraščati, a zaradi gospodarske 
zaostalosti države takšna velika investicija v šport takrat ni bila v ospredju. 
 
S številnimi odmevnimi hokejskimi tekmovanji je dvorana v svojih petdesetih letih slovenski 
in jugoslovanski šport postavila na mednarodni športni zemljevid. Bloudek je leta 1955 
pripravil načrt vseh športnih površin v Tivoliju, ki je vsebovalo tudi teniško-drsališki kompleks, 
kotalkališče in hokejsko igrišče, glavni gradbeni projekt pa je bil novo umetno drsališče. Tako 
so leta 1957 začeli z gradnjo objektov. Gradnja umetnega drsališča se je začela šele leta 1959, 
dokončana pa je bila konec leta 1961. Že v času gradnje objektov pa se je pojavila tudi želja po 
izgradnji večnamenske pokrite športne dvorane. Temelj dvorane je bilo odprto umetno drsališče 
oziroma betonska ploščad s tribuno. Izgradnja se je začela novembra 1963, otvoritev pa je 
dočakala 4. aprila 1965. Naknadno je bilo za potrebe svetovnega prvenstva v hokeju (1966) 
zgrajeno še spodnje odprto drsališče (Pavlin, 2016). 
 
Zaradi milih zim v šestdesetih letih prejšnjega stoletja je bilo izvajanje treningov brez ustreznih 
objektov nemogoče. Zato so v Celju, 30. januarja 1963, ko je občinsko politično vodstvo 
sprejelo pobudo za izgradnjo pokritega umetnega drsališča in se s Cinkarno dogovorilo o 
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izgradnji, začeli z gradnjo »ledarne« v mestnem parku. Cinkarna je led potrebovala za lastno 
proizvodnjo, občina pa je zgradila drsalno ploščo in ustrezne spremljajoče objekte. Gradnja je 
potekala tri leta in Celje je tako 18. novembra 1966 dobilo tretje umetno drsališče v Sloveniji. 
Do začetka drsalne sezone 1973/74 so ledeno ploskev tudi pokrili, v istem letu pa so dokončali 
tudi hladilni stolp, ki je nadomestil neustrezno črpališče vode iz Savinje (Kolar, 2016). Na 
Jesenicah so pokrito drsališče zgradili leta 1972 (Jeršin, 2008), na Bledu pa je vse do leta 1974 
Turistično društvo Bled več zim vzdrževalo naravno drsališče. Tam so istega leta zgradili 
umetno drsališče s kompresorji, leta 1979 pa so ga nadgradili v zaprto ledeno dvorano. Prvo 
odmevnejšo tekmovanje je bilo izvedeno leta 1991, in sicer svetovno prvenstvo v hokeju na 
ledu (Zgodovina, 2014). 
 
Drsanje je vse do danes veljalo, in še velja, za eno najbolj priljubljenih zimskih aktivnosti, ki 
se jih rekreativci po vsej Sloveniji zelo radi poslužujejo. V zadnjih letih doživlja pravo malo 
renesanso, čemur je pripomogla izgradnja rekreativnih drsališč na prostem, ki jih postavijo v 
zimskem času in jih lahko najdemo že skoraj v vsakem slovenskem kraju (City Magazine, 
2019). 
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1.2 HITROSTNO DRSANJE 
 
Hitrostno drsanje je najstarejša oblika drsanja. Razvilo se je na Nizozemskem, v severni 
provinci Friesland, kjer so drsanje uporabljali kot transport po kanalih do drugih mest. Njegova 
priljubljenost je hitro naraščala in tako je sredi 19. stoletja postalo nacionalni šport (Stephenson 
in Clarke, 1982). Konec 19. stoletja se je iz Evrope razširilo v ZDA in Kanado, kjer je ta šport 
postal izjemno priljubljen. Prva tekmovanja so se začela prav tam, v letu 1906 (»Hitrostno 
drsanje – kratke proge«, 2020). Moško hitrostno drsanje se je pojavilo na olimpijskih igrah v 
Chamonixu leta 1924, žensko se je pridružilo leta 1960 v Squaw Valleyu (Stephenson in Clarke, 
1982). Hitrostno drsanje na kratke proge je prišlo na program olimpijskih iger precej pozno, 
šele leta 1992 v Albertvillu, pojavilo pa se je že na predhodnih igrah v Calgaryju kot 
demonstracijski šport (»Hitrostno drsanje – kratke proge«, 2020). Ekipno zasledovanje pa se je 
pridružilo šele leta 2006 v Torinu (Stephenson in Clarke, 1982). 
 
Pri hitrostnem drsanju je cilj drsati čim hitreje. »Tekmovanje poteka na velikem ovalu, tekmeca 
se vsak krog izmenjata na notranji ali zunanji progi. Zmaga tisti, ki najhitreje premaga določeno 
razdaljo. Moški tekmujejo na 500 m, 1000 m, 1500 m, 5000 m in 10.000 m, ženske pa na 500 
m, 1000 m, 1500 m, 3000 m in 5000 m. Oboji tekmujejo tudi v ekipnem zasledovanju. Nova 
disciplina je skupinski štart, ki se je prvič na olimpijskih igrah pojavil v Pjongčangu.« 
(»Predstavljamo vam: hitrostno drsanje«, 2018). 
 
Obvezna oprema so drsalke, katerih čevlji segajo nižje od umetnostnih, rezila pa so daljša. 
Poleg teh je potrebna čelada za zaščito glave, rokavice za varno drsenje s prsti po ledu na 
ovinkih in aerodinamični dres. Pod njim je še poddres, ki je namenjen zaščiti pred urezninami. 
Ovratnik je lahko samostojen ali del poddresa in ščiti vrat. 
 
 
1.3 HOKEJ NA LEDU 
 
Hokej na ledu je moderna športna igra druge polovice 19. stoletja. Izhaja iz starejših evropskih 
srednjeveških iger in iger severnoameriških Indijancev, katerih značilnost je igranje s palico in 
žogo ali podobnim predmetom. Poleti so jih igrali na kopnem, pozimi pa na ledu. V novejšem 
raziskovanju Kanadčan Garth Vaughan trdi, da se je hokej »rodil« v Windsorju v Novi Škotski 
na vzhodu Kanade. Pozimi, konec 18. stoletja, so dijaki tamkajšnje šole King's College, začeli 
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igrati starejšo evropsko igro z drsalkami, palico in žogo. Tako so nezavedno oblikovali novo 
igro hurley na ledu. V Montrealu so leta 1875 odigrali prvo tekmo. Igro so kmalu prevzeli 
vojaki v Windsorju in si tako krajšali puste vojaške zimske dni. Tako se je igra širila skupaj z 
vojaki od trdnjave do trdnjave po celotni Kanadi, pa tudi v ZDA. Medtem se je za hurley na 
ledu uveljavilo angleško ime hockey, ki izhaja iz francoske besede Hocquet in pomeni zaviti 
del pastirske palice. Plošček so Kanadčani poimenovali angleško puck, po zvoku stika palice 
in paka Evropo je dosegel v začetku 20. stoletja (Pavlin, 2007), na slovenskem pa se je uveljavil 
konec dvajsetih let 20. stoletja. Kot olimpijska športna panoga je bil predstavljen na letnih igrah 
v Antwerpnu, leta 1920. Prve zimske igre so bile leta 1924 v Chamonixu (Pavlin, 2007). 
 
Hokej je igra med dvema ekipama s šestimi igralci. Cilj je s palico zadeti gumijasti plošček – 
pak v gol nasprotne ekipe, ki jo varuje vratar. Hokej na ledu je s svojo hitrostjo in pogostim 
telesnim stikom postal eden najbolj priljubljenih mednarodnih športov, še posebej v Kanadi. 
Hokejske drsalke so precej drugačne od umetnostnih, predvsem rezila. Le-ta so bolj zaobljena 
in na prstih nimajo zobcev. Ker je to kontakten in precej nasilen šport, imajo hokejisti poleg 
posebnih rokavic, čelad in mask za obraz pod dresi tudi plastične zaščite na ramenih, rokah in 
nogah. Vratar ima poleg drugačnih drsalk še dodatno zaščitno opremo, ki mu pomaga tudi pri 
branjenju ploščka (Eskenazi, Fischler Sh. In Fishler St., 2020). 
 
 
1.4 UMETNOSTNO DRSANJE 
 
Moderno umetnostno drsanje se je začelo razvijati v 50. letih 18. stoletja, ko je Američan 
Edward Bushnell predstavil jeklena razila, ki omogočajo izvedbo kompleksnejših manevrov in 
obratov (Figure Skating, 2019). Ameriški baletni mojster Jackson Hainesa je v drugi polovici 
19. stoletja drsalke z jeklenimi rezili patentiral in proizvajal. Takšna drsalka je omogočila 
izpopolnitev drsalne tehnike z vrtenjem, skoki in plesnimi elementi, kar je bilo povod 
športnemu razvoju umetnostnega drsanja. Po njem so v naših krajih drsalke še nedolgo nazaj 
imenovali »šeksne«, kar izhaja iz njegovega priimka (Pavlin, 2007). V Figure Skating (2019) 
navajajo tudi, da je Haines pomembno vplival na današnji slog drsanja, saj mu je v 60. letih 18. 
stoletja na Dunaju z vpeljevanjem baletnih in plesnih vložkov dodal njegovo gracioznost. 
Jomland in drugi (1970) ga zato imenujejo za očeta modernega umetnostnega drsanja, ki ga je 
razširil po vsem svetu.  Kot navaja Hamilton (2020), je njegov elegantni stil takoj postal 
priljubljen v Evropi, ZDA pa je osvojil šele v zgodnjih 20. letih. Za to sta zaslužena Američana 
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Irving Brokaw and George H. Browne, ki sta s predstavitvami ameriški publiki formalizirala 
Heinesov slog. 
 
Umetnostno drsanje je najstarejši šport na zimskih olimpijskih igrah (Figure skating, 2019). Na 
olimpijskem programu je namreč že vse od leta 1908, ko se je prvič predstavilo na olimpijskih 
igrah v Londonu (Umetnostno drsanje, 2019). Od takrat je bilo vključeno na 25 zimskih 
olimpijskih igrah. 
 
Umetnostno drsanje sestavljajo elementi, ki so del vsakega tekmovalnega programa. Delimo 
jih na korake, ravnotežne elemente, skoke in piruete. Njihovo vrsto in obliko določa pravilnik 
Mednarodne drsalne zveze (ISU) (Čelesnik, 2003). Vsi ti elementi se predstavljajo na 
tekmovanjih v dveh programih, in sicer kratkem in prostem programu. K težavnosti programa 
oziroma tehnični vrednosti prispevajo predvsem skoki in piruete, medtem ko drugi elementi 
oblikujejo umetniški vtis. Vsak tekmovalec ima svoj stil, ki ga predstavi v svojem programu ob 
spremljavi glasbe (Stanovnik, 1997). 
 
Tekmovalno umetnostno drsanje poteka med posamezniki in posameznicami, plesnimi in 
športnimi pari ter skupinami - sinhrono drsanje. Razlika med plesnimi in športnimi pari je, da 
športni pari izvajajo skoke in piruete ter različne težke dvige, medtem ko so za plesne pare skoki 
in dvigi nad višino pasu prepovedani. Že iz same besede plesni pari lahko razberemo, da so to 
predvsem plesalci na ledu. Skupinska oblika drsanja, ki mu pravimo sinhrono drsanje, pa se je 
pojavila kot zadnja oblika drsanja, pri kateri 12 do 24 drsalcev kot celota prikaže sestavo ob 
spremljavi glasbe. Ker v Sloveniji drsanje velja bolj za ženski šport, žal posameznikov skoraj 
ni. Najbolj je priljubljeno drsanje posameznic. Zaradi pomanjkanja drsalcev in trenerjev 
primanjkuje tudi plesnih in športnih parov ter skupin. (Bratec, 2008). 
 
Kot športna panoga se je umetnostno drsanje razvilo v stilu in kreativnosti do te točke, da danes 
velja za eno najpopularnejših športnih panog na zimskih olimpijskih igrah (Jomland in drugi, 
1970). Tudi Bratec (2008) omenja visoko priljubljenost tega športa v tujini. Njegova gledanost 
po televiziji je posledično zelo visoka, s čimer se strinja tudi Jerič Pavlič (2018), ki pravi, da so 
pred lanskimi zimskimi olimpijskimi igrami v Pjongčangu v Južni Koreji sprva prodali največ 
vstopnic za drsalne športe, in sicer kar 82,3 %. Slovenija na tem področju  žal precej zaostaja, 
kar dokazujejo prazne tribune drsalnih tekmovanj in majhno število tekmovalcev, še posebej 
moškega spola. A kljub temu je v zadnjih letih zelo napredovalo in doživelo ogromno 
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sprememb. Največ so k temu pripomogli boljša športna oprema in boljši prostorski pogoji za 
trening. Dandanes najboljši umetnostni drsalci trenirajo vse leto, saj sodobne dvorane 
omogočajo, da imajo led tudi poleti. Tako se je podaljšala sezona treninga s štirih na dvanajst 
mesecev, kar je močno vplivalo tudi na napredek drsalne tehnike (Bratec, 2008). V Sloveniji 
sicer ledene dvorane obratujejo od avgusta do aprila, tako da drsalci v poletnem času izvajajo 
kondicijske treninge in se udeležujejo poletih priprav v najbližjih sosednjih državah, kjer ledene 
dvorane obratujejo tudi poleti. 
 
Razvoj umetnostnega drsanja je od vsega začetka skokovito naraščal in danes prišel do te točke, 
da najboljši umetnostni drsalci izvajajo že vse štirikratne skoke, začele so jih izvajati že tudi 
drsalke. Do leta 1990 so se na tekmovanjih izvajali tudi nastopi v obveznih likih. Ko so le-te 
ukinili, so mnogi menili, da se je tehnika drsanja poslabšala. Veliko drsalcev je namreč zelo 
napredovalo v skokih, medtem ko sta bili njihova osnovna tehnika in umetniški vtis zelo šibki. 
To se je spremenilo z letom 2004, ko so uvedli nov način sojenja in s tem ponovno prisilili 
tekmovalce, da več truda posvečajo osnovni tehniki drsanja in izraznosti ter tako izboljšujejo 
kakovost izvedbe tudi drugih elementov (korakov, lastovk, piruet) in ne samo skokov (Bratec, 
2008). 
 
Umetnostno drsanje je čudovit in prijeten šport, pri kateri mora imeti drsalec čut za lepoto, 
harmonične gibe celega telesa, muzikalnost, ritmičnost ter močno voljo za dosego 
postavljenega cilja – postati odličen umetnostni drsalec. Ta kompleksna športna zvrst zahteva 
od tekmovalca odlične osnovne motorične sposobnosti. Poleg privlačnosti in gibljivosti 
balerine, hitrosti šprinterja, kreativnosti umetnika in talenta zabavnika zahteva tudi veliko 
treninga in sposobnosti drugih športov. Tako profesionalni kot tudi rekreativni drsalec morata 
imeti dobro razvito sposobnost ravnotežja, koordinacije, nagibanja težišča prek krivine in 
vzdrževanja pravilnega položaja (Hladin, 1989). 
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1.5 UČENJE DRSANJA 
 
Čeprav ima vsaka drsalna zvrst svoje posebnosti, pa vse izhajajo iz istih drsalnih osnov. 
Čelesnik (2003) navaja delitev elementov drsanja v posamezne skupine glede na splošno 
uporabnost drsanja. Ti so osnovni elementi drsanja in elementi umetnostnega drsanja. »Osnovni 
elementi drsanja so osnovna gibanja na ledu, ki jih najdemo v vseh drsalnih športih. Elementi 
umetnostnega drsanja pa so tisti, ki so zapisani v pravilniku Mednarodne drsalne zveze (ISU) 
in sestavljajo vsak tekmovalni program.« Osnovni elementi drsanja se delijo na tri ravni glede 
na njihovo kompleksnost sestave. Prva raven so elementarna gibanja na ledu, in sicer: padec, 
vzravnava, odrivi, drsenja in ustavljanja. Druga raven so sestavljena gibanja, med katere 
spadajo: menjave smeri brez menjave robov, menjave robov brez menjave smeri ter menjave 
smeri in robov. Tretjo raven predstavljajo ciklična gibanja, ki so osrednji del vseh drsalnih 
športov in so kombinacija prve in druge ravni. Te so: drsanje, prestopanje, »limonca« ter 
»pollimonca« naprej in nazaj. Elementi umetnostnega drsanja pa so razdeljeni v štiri skupine, 
in sicer: ravnotežni elementi, koraki, piruete in skoki. 
 
Pri učenju drsanja je, tako z varnostnega vidika kot učinkovitosti, pravilen metodični postopek 
ključnega pomena. Drsalec se namreč spozna z drugačno, drsečo podlago, ki jo mora 
premagovati na nekaj milimetrskem rezilu. Zato je najprej potrebno usvojiti stabilno stojo na 
drsalkah, obvladati vožnjo po robovih, šele nato lahko začnemo z učenjem korakov, 
ravnotežnih gibov in drugih zahtevnejših elementov (Stanovnik, 1997). Priporočljivo je, da se 
začetnik nauči prvih drsalnih korakov pod nadzorom primerno usposobljenega vaditelja 
drsanja. Tako hitreje usvoji želene korake, pridobi pa tudi dobro osnovo za hitrejše in 
učinkovitejše učenje zahtevnejših korakov. Če se poda v učenje sam, se lahko hitro zgodi, da 
se priuči napačnih gibov, ki jih je kasneje zelo težko odpraviti (Jomland in drugi, 1970). 
 
Večina se spozna z drsanjem že v vrtcu ali osnovni šoli preko drsalnih tečajev, ki jih 
organizirajo posamezni drsalni klubi v Sloveniji. V času deseturnega tečaja se večina 
začetnikov uspešno nauči osnov drsanja. Tečajniki, ki so že drsali, pa  popravijo pomanjkljivosti 
in izpopolnijo že naučene elemente. Drsalne tečaje izvajajo primerno usposobljeni vaditelji in 
trenerji drsanja, s pridobljenim potrdilom za usposobljenost dela v tečajih in drsalnih klubih s 
strani Zveze drsalnih športov Slovenije. Delo trenerjev in vaditeljev torej temelji na lastnih 
tekmovalnih in trenerskih izkušnjah, ki so jih pridobili v času športne in trenerske kariere ter so 
podkrepljeni s stalnim mednarodnim strokovnim izpopolnjevanjem (Umek, 2012). 
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Veliko tečajnikov se nad drsanjem navduši in nadaljuje z učenjem v organiziranih klubskih 
tečajih, v katerih se udejstvuje tudi ogromno predšolskih otrok, pa tudi odraslih. Marsikdo pa  
si želi ta šport bolje spoznati sam in samostojno usvojiti osnovne drsalne elemente. Veliko je 
tudi staršev, ki želijo naučiti drsati svojega otroka, a znanja za to nimajo. Tudi šolski učitelji, 
pa tudi bodoči in že uveljavljeni drsalni trenerji, nimajo možnosti dostopa do ustrezne slovenske 
drsalne literature, s katero bi si lahko pomagali pri poučevanju drsanja. Slovenske literature o 
tem je namreč izredno malo, pa še ta je precej stara. Zato so v naslednjih straneh predstavljeni 
osnovni drsalni koraki, s katerimi lahko vsak začetnik pridobi temeljno znanje drsanja, ki je 
ključno za uspešno in varno premikanje po ledeni ploskvi. 
 
Učitelji, starši, trenerji in vsi posamezniki, ki želijo predajati drsalno znanje na druge, naj 
najprej sami preučijo pravilno izvedbo posameznih vaj. Pred podajanjem znanja naj natančno 
preberejo izvedbo posameznega elementa in ga tudi sami poizkusijo izvesti. Saj če zna 
posameznik vajo izvesti sam, bolje razume gibanje in občutek ob izvedbi, zato tudi druge lažje 
nauči. Če ne zna pokazati pravilne izvedbe, naj prosi koga, ki to obvlada, ali pokaže na 
posnetku. Vadeče je potrebno pred začetkom seznaniti s potrebno opremo in potekom vadbe. 
Vadbo je potrebno predstaviti na zanimiv način in tako v njih vzbuditi motivacijo za drsanje ter 
jo tudi med samo vadbo ves čas ohranjati. Najpomembneje je, da vadeči v drsanju uživajo. Vse 
elemente se je moč naučiti na zabaven način, skozi igro. Marsikatero vajo se lahko popestriti s 
pripomočki, kot so stožci, klobučki in palice. S takšnim pristopom tako odrasli kot otroci hitreje 
usvojijo elemente, ob tem pa se še zabavajo. Vendar je za učitelje, trenerje oziroma starše 
pomembno, da pri podajanju znanja upoštevajo metodični postopek ter glede na čas vadbene 
enote smiselno izberejo in razporedijo vaje, ki jih bodo v prihodnji vadbeni enoti predelali. Zelo 
pomembno je načelo postopnosti, zato naj ne prehitevajo z učenjem težjih elementov, če vadeči 
še niso usvojili lažjih. 
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2 METODE DELA 
 
V magistrskem delu je bila uporabljena deskriptivna metoda dela. Precejšni del vsebine 
magistrskega dela je izvzet iz lastnih izkušenj, pridobljenih skozi dolgoletno drsalno kariero. V 
pomoč pri nastajanju vsebine, predvsem uvodnega dela, so bili domači in tuji viri iz različnih 
medijev. 
 
V uvodnem delu je predstavljeno drsanje na splošno, od njegove zgodovine, zvrsti drsanja, do 
same pomembnosti pravilnega postopka učenja drsanja. Celoten metodični postopek učenja 
osnovnih drsalnih elementov, ki je predstavljen v glavnem delu magistrske naloge, je 
predstavljen s slikami in opisi vsake vaje posebej. Slike so pridobljene iz lastnih posnetkov, ki 
so bili narejeni z osebnim telefonom na drsališču v Celju. Ti posnetki so zbrani in predstavljeni 
v nekaj minutnem videu ter v DVD video obliki, priloženi magistrskemu delu. 
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3 RAZPRAVA 
 
3.1 OPREMA 
 
3.1.1 DRSALKE 
 
 
Slika 1. Umetnostne drsalke in plastični ščitniki (osebni arhiv). 
 
Prvi in najpomembnejši del drsalne opreme so drsalke (Slika 1). Danes je njihova izbira v 
trgovinah ogromna, zato je pred nakupom dobro vedeti, kaj je pri njih pomembno. Veliko 
začetnikov si  kupi najcenejše drsalke, ki najpogosteje ne nudijo ustrezne podpore gležnju in ne 
omogočajo stabilne stoje in gibanja po ledeni ploskvi. To jih kaj kmalu odvrne od drsanja in 
jim onemogoča želeni užitek na drsalkah, prav tako pa lahko precej hitreje privede do poškodb. 
Večina začetnikov drsa v plastičnih drsalkah, ki sicer za sam začetek niso napačne, vendar 
usnjene nudijo precej boljšo stabilnost zaradi boljšega oprijema noge. Če kupite plastične 
drsalke, je dobro, da vsebujejo zobce na sprednjem delu rezil. Ti so namreč, še posebej na 
samem začetku, ko prihaja do pogostih padcev, v veliko pomoč pri vstajanju. 
 
Ena izmed najpomembnejših stvari je prava velikost čevlja. Veliko začetnikov kupi drsalke 
nekoliko večje, z namenom, da imajo prostor še za dodatne nogavice. Še posebej radi večje 
drsalke starši kupujejo za svoje otroke, da jih ne bi prehitro prerasli. V prevelikih čevljih tako 
nimamo dobrega občutka, čevelj se ne prilega nogi, kar oteži vzpostavljanje ravnotežja in 
izvajanje drsalnih elementov. Zato je pomembno, da so čevlji prave velikosti, kar ugotovimo z 
naslednjim dejanjem: obujemo nogavice, ki zaradi boljšega občutka v drsalkah naj ne bodo 
predebele, naj pa bodo dovolj visoke, da segajo višje od zgornjega roba čevljev drsalk. Nogo v 
čevlju potisnemo naprej, da čutimo sprednji del čevlja s konicami prstov. Nato se z nogo 
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naslonimo na jezik. Med peto in začetkom čevlja je lahko le za en prst prostora. Ko stojimo na 
mestu, nas ne sme vleči na pete. 
 
Poznamo različne tipe drsalk, in sicer umetnostne, hitrostne in hokejske. Veliko začetnikov se 
najlažje poda v učenje drsanja z drsalkami za umetnostno drsanje. Njihov čevelj namreč sega 
višje od ostalih, in sicer nekoliko nad gleženj, imajo bolj poudarjen stopalni lok in dvignjeno 
peto za večjo podporo. Rezilo vsebuje zobce, ki olajšajo vstajanje po padcu. Je daljše od rezil 
hokejskih drsalk in bolj stabilno od hitrostnih, katerih rezilo je zelo ozko. Zelo je pomembno, 
da je čevelj utrjen v predelu gležnja. Zaveže z vezalkami, ki tečejo skozi luknje, na zgornjem 
delu pa čez kaveljčke. Drsalke začnemo vezati čisto pri prstih. Vezalke zategnemo, kolikor 
lahko, še posebej okoli gležnja. Še vedno pa moramo biti sposobni migati s prsti. Naredimo 
nekaj počepov, da preverimo, ali smo jih dobro zavezali. Pri sezuvanju jih razvežemo čisto do 
prstov.  
 
Rezila umetnostnih drsalk so jeklena in kromirana, na čevelj so pritrjena z vijaki. So širša od 
rezil drugih drsalk in nabrušena v kanalček tako, da imajo dva robova - zunanjega in notranjega, 
ki omogočata boljše ravnotežje in kontrolo drsanja. Rezila morajo biti nabrušena in na 
sprednjem delu imeti zobce. Ti namreč služijo pri skokih in nekaterih drugih drsalnih elementih, 
ne pa za zaustavljanje. Po vsakem drsanju jih obrišemo s suho krpo in jih zaščitimo s ščitniki 
iz blaga. Za hojo v drsalkah uporabljamo plastične ščitnike. Če jih nimate, pazite, da z drsalkami 
hodite samo po gumi, po zobcih, saj tako ne uničite nabrušenih rezil. 
 
Če drsalk ne želite kupiti, a vas kljub temu preganja želja po drsanju, dandanes nudijo vsa 
drsališča možnost izposoje drsalk. O ponudbi se je dobro pozanimati pred odhodom na drsanje. 
Ne glede na to ali si jih kupite ali izposodite, pa je pomembno poznati primerno drsalno opremo, 
saj lahko ravno njen izbor odloči, kakšna bo vaša drsalna izkušnja. 
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3.1.2 OBLAČILA 
 
    
Slika 2. Oblačila - hlače, jakna, rokavice in čelada (osebni arhiv). 
 
Z učenjem drsanja začnemo s plazenjem po ledeni ploskvi in padanjem ter vstajanjem. Tudi pri 
učenju novih drsalnih korakov pogosto prihaja do padcev. Zato je najpomembneje, da so 
oblačila (Slika 2) nepremočljiva. Moker led lahko hitro premoči oblačila, kar povzroči drsanje 
neprijetno in kaj hitro se lahko prehladimo. Poleg nepremočljive jakne in hlač so obvezne tudi 
rokavice in kapa, še bolje čelada. Rokavice varujejo roke pred mrazom in morebitnimi rezi z 
rezilom, debela kapa ali čelada pa ublažita udarce v primeru padca. Obleka naj bo takšna, da 
omogoča sproščeno gibanje, a ne preveč ohlapna, da ne moti izvedbe drsalnih elementov. Še 
posebej hlače naj bodo dovolj elastične, a ne preširoke, saj se lahko hitro zgodi, da se drsalec 
ob njih zatakne z rezili drsalk. 
 
 
3.2 PRIPRAVA PRED VSTOPOM NA LED 
 
3.2.1 OGREVANJE 
 
Pred vstopom na led je zelo pomembno, da ogrejemo celotno telo. S tem ga pripravimo na 
nadaljnje obremenitve in zmanjšamo možnost poškodb. Celotno ogrevanje naj traja od 10 do 
15 minut. Začnemo s tri-do petminutnim tekom v pogovornem tempu. Nadaljujemo z 
dinamičnimi razteznimi gimnastičnimi vajami za celotno telo, še posebej ogrejemo zapestja in 
gležnje. Pri drsanju ves čas aktivno deluje celotno telo, zato je pomembno, da temeljito 
ogrejemo vse mišične skupine od glave do pet. Ogrevanje zaključimo z nekoliko bolj 
eksplozivnimi krepilnimi vajami, da še dodatno aktiviramo mišice in dvignemo nivo srčnega 
utripa. Primer takšnih vaj so elementi atletske abecede, in sicer: prisunski koraki, razni poskoki 
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po obeh in eni nogi, skipping, zametavanje, striženje, grabljenje, tek s podaljšanim odrivom in 
stopnjevanja v šprint. 
 
Pred vstopom na ledeno ploskev je pomembno, da se najprej spoprijateljimo z drsalkami in nato 
še s samim ledom. Ko si drsalke zavežemo, se v njih najprej sprehodimo. Če nimamo plastičnih 
ščitnikov, je nujno, da se sprehajamo po prstih, po gumi. Začnemo s kratkimi koraki, ki jih 
postopno podaljšujemo tako, da na koncu na vsaki nogi zadržimo ravnotežje za nekaj sekund. 
Nato na mestu vadimo ravnotežje na eni in drugi nogi. Če smo si dobro zavezali vezalke, 
moramo biti sposobni stati na eni nogi tako, da je gleženj stabilen. Naslednja predvaja so počepi. 
Stojimo raznožno, stopala so v širini bokov. Z rokami se lahko držimo roba ograje ali pa so v 
predročenju. Počepnemo čim nižje, če le lahko do položaja, kjer se zadnjica dotakne pet. Pri 
zadnji vaji pridobimo občutek za notranji in zunanji rob rezila. Stojimo raznožno ter pritisnemo 
kolena in gležnje na zunanji rob rezila, nato pa še notranji. Ko se pri teh vajah počutimo udobno 
in stabilno v drsalkah, smo pripravljeni za vstop na ledeno ploskev. 
 
 
3.3 PRVI STIK Z LEDOM 
 
Pri vseh začetnikih je pogosto prisoten strah pred ledom zaradi drseče podlage. Še posebej 
starejši pa imajo tudi strah pred padci, saj se zavedajo, da lahko ti privedejo do poškodb. Zato 
je pomembno, da najprej spoznamo okolje. 
 
Za prvi stik z ledom si najprej lahko pomagamo z ograjo, vendar je naš cilj, da se od nje čim 
prej oddaljimo in tako začnemo s samostojnim premikanjem po ledu brez kakršne koli podpore. 
Predvsem za otroke je najlažje, da začnejo s plazenjem po ledu. Z raznoraznimi igrami, kot je 
lovljenje, bodo tako pridobili občutek za drsečo podlago in hitreje izgubili strah pred drsenjem, 
ob tem pa se bodo še neizmerno zabavali. 
 
Kot smo to storili že pred vstopom na ledeno ploskev, tudi na njej ponovimo vaje za občutek 
in ravnotežje na drsalkah. Če je potrebno, se ograje držimo z obema ali eno roko. Začnemo z 
zibanjem v kolenih, nato pa postopoma poglobimo počep, da pridemo vse do globokega počepa. 
Nadaljujemo z izmeničnim zibanjem z ene na drugo nogo ter s prenosom teže tako, da eno nogo 
dvignemo ob drugo. Na vsaki nogi čim dlje skušamo ohranjati ravnotežje.  
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3.4 OSNOVNA DRŽA 
 
Lepa drža na ledu pripomore k elegantnemu, skoraj lebdečemu izgledu na ledeni ploskvi.  
 
  
Slika 3. Osnovna drža (osebni arhiv). 
 
Kot prikazuje Slika 3, je glava v podaljšku hrbtenice, pogled je usmerjen predse. Začetniki 
navadno predklanjajo glavo, saj gledajo v led. Ker je glava težka, premakne težišče telesa naprej 
in tako ruši ravnotežje ter onemogoča izvedbo drsalnih elementov. 
 
Vsi osnovni drsalni elementi se izvajajo z ravnim hrbtom od glave do bokov. Hrbet je poravnan 
po celotni dolžini hrbtenice, od vratu pa vse do trtice. Marsikdo usloči hrbtenico in potisne prsni 
del navzven, kar ruši ravnotežje, posledično pa tudi privede do bolečin v ledvenem delu hrbta. 
Zato je pomembno, da smo ves čas izvedbe drsalnih elementov pozorni na pravilno držo hrbta, 
ki je center stabilnosti in ravnotežja celotnega telesa. 
 
Za lažje vzpostavljanje ravnotežja so roke odročene. Ramena so potisnjena dol, roke pa 
iztegnjene vse do konic prstov. Pomembno je, da so dlani v podaljšku rok, a vseeno sproščene. 
Tako se lahko v primeru padca varno ulovimo na dlani. Roke naj ne gredo višje od prsi ali nižje 
od bokov, držimo jih nežno v stran tako, da dajemo obliko krivine navzdol, brez štrlečih 
komolcev ali »zategnjenih« rok. Dlani so obrnjene navzdol in vzporedno z ledeno ploskvijo. S 
takšno držo rok drsalec deluje elegantno in samozavestno. 
 
Stojimo v stoji spetno, torej pete se stikajo, prsti gledajo navzven, kolena so iztegnjena. 
Začetniki imajo navadno težavo, da se držijo preveč nazaj in posledično padajo na zadnjico, kar 
je lahko precej boleče. Zato je za uspešno ohranjanje ravnotežja pomembno, da imamo težišče 
vedno na sprednji tretjini stopala. 
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3.5 PADEC IN VSTAJANJE 
 
Začetniki veliko padajo, zato se moramo najprej naučiti pravilnega padanja in vstajanja na 
mestu. 
 
  
  
Slika 4. Padec (osebni arhiv). 
 
Zaradi varnosti je ključnega pomena, da se naučimo pasti na bok, torej v stran in ne nazaj. 
Pazimo, da padca (Slika 4) ne zaustavimo z rokami. Počepnemo čim nižje, da znižamo težišče 
telesa. Pri tem mora trup ostati v čim bolj vzravnanem položaju, glava je pokonci. Obe roki 
postavimo na stran padca. Težišče prenesemo v stran, podstavimo roke in pademo na bok. Pri 
izvajanju vaje moramo imeti vedno dovolj prostora in pazimo, da se ne usedemo na zobce rezil. 
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Po padcu se moramo znati tudi pobrati. Ne glede na to, kako pademo, vstajanje začnemo v opori 
klečno spredaj. 
 
    
 
 
  
Slika 5. Vstajanje (osebni arhiv). 
 
Vstajanje (Slika 5) začnemo v opori klečno spredaj, roke imamo v širini ramen. Stopalo 
postavimo naprej med roki tako, da je koleno v isti liniji kot dlani. V tej točki je težišče na eni 
nogi, kolenu in na dlaneh. Nato drugo nogo priključimo prvi in tako je težišče na obeh nogah 
in obeh rokah. Stopala so v širini bokov. Nato dvignemo roke od ledene ploskve do predročenja 
ven, trup imamo nekoliko naprej in se tako vstanemo do vzravnanega položaja.   
 
Padanje in vstajanje ponovimo tolikokrat, da to izvedemo hitro, gladko in brez padca. Tako 
izgubimo strah pred padanjem. 
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3.6 DRSANJE NAPREJ 
 
3.6.1 HOJA NAPREJ 
 
Pri učenju drsenja začnemo s hojo po ledeni ploskvi. Hoja po ledu še ne vsebuje drsenja, je le 
pomikanje naprej z dvigovanjem leve in desne noge v osnovnem drsalnem položaju. S tem se 
privajamo na zmanjšano stojno podlago - rezilo drsalk in na drsečo podlago. 
 
  
 
 
Slika 6. Hoja naprej (osebni arhiv). 
 
Slika 6 prikazuje levi in desni korak. V stoji spetno v odročenju (osnovna drža) izmenično 
dvigujemo nogi in brez drsenja prenašamo težišče z ene noge na drugo ter se pomikamo naprej. 
Pogled je ves čas usmerjen predse. Začnemo z kratkimi koraki, kot bi hodili v čevljih. Hitrost 
hoje stopnjujemo in tako preidemo do odriva z zobci rezil. Najprej lahko imamo nogi nekoliko 
širše (»medved«), ko pridobimo dober občutek in ravnotežje, pa hodimo vedno ožje 
(»pingvin«). 
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3.6.2 OSNOVNI ODRIV NAPREJ (»SMREČICA«) 
 
Ko obvladamo hojo in smo pridobili občutek za drsečo podlago, preidemo na drsenje. Osnovni 
odriv naprej (»Smrečica«) je najboljša vaja za pridobivanje samozavesti, ravnotežja in kontrole. 
 
    
    
Slika 7. Osnovni odriv naprej (osebni arhiv). 
 
Ves čas izvedbe osnovnega odriva naprej (Slika 7) smo v odročenju, pogled je usmerjen predse. 
Iz stoje spetno se rahlo znižamo v kolenih in izvedemo odriv diagonalno nazaj. Stojna noga 
ostane nekoliko pokrčena, odrivno nogo pa iztegnemo in jo zadržimo nekoliko nad ledeno 
ploskvijo. Nato se iztegnemo tudi v kolenu stojne noge in zadržimo položaj, dokler ne začnemo 
izgubljati hitrosti. Odrivno nogo priključimo stojni in odriv izvedemo z drugo nogo. Z vsakim 
korakom začnemo drseti vedno dlje in pridobivati hitrost. 
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3.6.3 ZAUSTAVLJANJE 
 
V drsanju poznamo več vrst zaustavljanj, a najbolj osnovno in najlažje za začetnika je 
ustavljanje z obema nogama naprej. 
 
  
  
Slika 8. Zaustavljanje (osebni arhiv). 
 
Najprej izvedemo nekaj osnovnih odrivov, da pridobimo primerno hitrost. Zaustavljanje (Slika 
8) začnemo tako, da se znižamo v kolenih in prste na nogah stiskamo skupaj, pete pa narazen. 
Postopoma se znižujemo v kolenih, ki jih tiščimo skupaj in se hkrati predklanjamo v trupu, ob 
tem pa vse močneje pritiskamo na zunanji del stopal. V trenutku zaustavitve smo v najnižji 
poziciji s koleni in trupom. Položaj rok je odročenje naprej, pogled pa je usmerjen predse, v 
smeri zaustavljanja. 
  
33 
 
3.6.4 »LIMONCE« NAPREJ 
 
»Limonce« naprej so vaja, pri kateri pridobivamo prve občutke drsenja po robovih. Izvajamo 
jo namreč po notranjih robovih rezil. Je zelo učinkovita vaja za odrive, ki jih uporabljamo za 
pridobivanje hitrosti. 
 
   
   
Slika 9. »Limonce« naprej (osebni arhiv). 
 
Slika 9 prikazuje drsalni element »limonce« naprej. Gibanje začnemo v stoji spetno, kjer so 
rezila postavljena na notranji rob (osnovna drža). Izvedemo sonožni odriv, in sicer tako, da se 
najprej znižamo v kolenih in jih potiskamo narazen. Noge pripeljemo do razkoraka, kjer so 
kolena popolnoma iztegnjena. Pri drugem delu »limonc« noge približujemo vse do točke, ko se 
prsti stikajo. V zaključku so noge iztegnjene, prsti se stikajo, pete pa so narazen. Roke so ves 
čas odročene, pogled je usmerjen predse. Pri izvedbi vaje moramo z obema nogama enako 
močno odriniti in tako se na tleh izriše sled v obliki limone, po čemer je vaja tudi dobila ime. S 
ponavljanjem tega gibanja pridobivamo hitrost. 
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3.6.5 POČEP NAPREJ 
 
Drsenje v počepu naprej je odlična vaja za pridobivanje občutka za drsenje. Najprej jo lahko 
izvedemo na mestu, da pridobimo občutek za primeren ravnotežni položaj v počepu. Vajo 
nadaljujemo v drsenju. Pomagamo si lahko z zarisano ravno črto na ledeni ploskvi, po kateri 
poskušamo čim dlje drseti v počepu. Da dosežemo čim nižji položaj telesa, si lahko izvedbo 
vaje popestrimo z raznoraznimi pripomočki, kot so sestavljive palice ali tunel. 
 
  
Slika 10. Počep naprej (osebni arhiv). 
 
Pri izvedbi drsenja v počepu naprej (Slika 10) najprej naredimo nekaj osnovnih odrivov, da 
pridobimo primerno hitrost. Roke postavimo v predročenje, pogled je usmerjen naprej, noge so 
v širini bokov. Iz stoje se znižamo v kolenih do pravega kota, pri tem pa se, z ravnim hrbtom, 
nekoliko predklonimo, da vzpostavimo ravnotežni položaj. V počepu se poskušamo peljati čim 
bolj naravnost in vse dokler nam ne zmanjka hitrosti. Nato se počasi dvignemo do stoje, in sicer 
najprej z zadnjico, čemur sledi vzravnava trupa in odročenje. 
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3.6.6 POSKOK SONOŽNO NAPREJ 
 
V tekmovalnem umetnostnem drsanju poznamo ogromno različnih skokov, od sonožnih, 
enonožnih, z rotacijo ali brez, med koraki in piruetami ali kot posamezni element. Osnova vseh 
je skok sonožno, kjer se začetnik spozna z občutkom leta, predvsem pa pristanka, ki je zaradi 
motenega ravnotežja glavna težava pri izvedbi skoka.  
 
Vajo lahko izvedemo najprej na mestu, nato pa še v drsenju. 
 
   
   
Slika 11. Poskok sonožno naprej (osebni arhiv). 
 
Odrinemo tolikokrat, da pridobimo primerno hitrost. Poskok sonožno naprej (Slika 11) 
izvedemo tako, da roke predročimo, se znižamo v kolenih in kolkih ter sonožno odrinemo. 
Pomembno je, da odrinemo povsem vertikalno, ne naprej ali nazaj. Pri doskoku z gibanjem v 
kolenih amortiziramo skok in ulovimo ravnotežni položaj. Pazimo, da pri doskoku držimo trup 
rahlo naprej in pristanemo na sredini, oziroma nekoliko bolj na sprednji polovici stopal. 
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3.6.7 POČEP S POSKOKOM SONOŽNO NAPREJ 
 
Ko obvladamo počep in sonožni poskok, ta dva elementa združimo. Ponovno lahko vajo 
izvedemo najprej na mestu in nadaljujemo z drsenjem. 
 
   
   
Slika 12. Počep s poskokom sonožno naprej (osebni arhiv). 
 
Na Sliki 12 je prikazan počep s poskokom sonožno naprej. Ko pridobimo primerno hitrost, iz 
počepa odrinemo v sonožni poskok in se pri doskoku vrnemo v položaj počepa. Pri tem moramo 
paziti, da pri izvedbi poskoka odrinemo zgolj vertikalno in pri tem ne vzdigujemo hrbta, temveč 
ostanemo v rahlem predklonu, da ohranimo ravnotežje in preprečimo padec nazaj. 
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3.6.8 VOŽNJA NA ENI NOGI NAPREJ 
 
Vaja je zelo pomembna za prenos teže z ene noge na drugo in pridobivanje ter ohranjanje 
ravnotežja. Za začetek je najlaže, da vajo izvajamo po označeni ravni črti. Začetnike navadno 
rado zanaša na notranji rob drsalke, s čimer izgubijo ravnotežje in zavijejo v stran. Zato so nam 
talne oznake v ravni črti v veliko pomoč, da stojimo na obeh robovih drsalk ter se tako peljemo 
naravnost. 
 
  
Slika 13. Vožnja na eni nogi naprej (osebni arhiv). 
 
Vožnjo na eni nogi naprej (Slika 13) začnemo z nekaj osnovnimi odrivi, da pridobimo primerno 
hitrost. Nato pokrčimo in dvignemo nogo s kolenom naprej toliko, da je stegno vzporedno s 
podlago, stopalo je pri kolenu stojne noge, ki je iztegnjena. Pogled je usmerjen naprej, roke so 
iztegnjene v odročenju. Z njimi si pomagamo loviti ravnotežje. V tem položaju se  poskušamo 
peljati naravnost dokler ne izgubimo hitrosti in/ali ravnotežja. Nato ponovno odrinemo, da 
pridobimo primerno hitrost in enako ponovimo z drugo nogo. 
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3.6.9 VIJUGANJE NAPREJ 
 
Vijuganje je vaja za učenje odrivov. Ves čas ga izvajamo po obeh nogah, pri čemer prenašamo 
težišče z ene noge na drugo. Je odlična vaja za pridobivanje občutka drsenja po robovih, saj 
hkrati drsimo po notranjem robu rezila z eno nogo in zunanjem robu z drugo. Je tudi dobra vaja 
za razvoj koordinacije, saj pri izvedbi aktivno sodelujejo noge z rokami. Začnemo s širokim 
vijuganjem in nadaljujemo z ozkim, kjer je že potrebno nekoliko več ravnotežja in kontrole nad 
drsalkami. Pri izvedbi si lahko pomagamo z zarisano ravno črto na ledeni ploskvi. 
 
 
3.6.9.1 ŠIROKO VIJUGANJE NAPREJ 
 
Začetniki še navadno nimajo dobro razvitega ravnotežja na drsalkah, zato začnemo s širokim 
vijuganjem, kjer so ob zavoju noge razkoračno. Ta položaj je za začetnika ugodnejši, saj je 
stabilnejši. 
 
    
    
Slika 14. Široko vijuganje naprej (osebni arhiv). 
 
Slika 14 prikazuje široko vijuganje naprej. Vajo začnemo v stoji sonožno, v odročenju, pogled 
je usmerjen predse. Pri desnem zavoju se znižamo v desnem kolenu, z levo nogo pa izvedemo 
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odriv tako, da jo iztegnemo v stran. Zavoj zaključimo s primikom leve noge k desni do 
začetnega položaja. Leva roka je v predročenju, desna v zaročenju. Pri prehodu v levi zavoj 
roke potujejo skozi odročenje. Enako gibanje ponovimo v drugo stran. Torej pri levem zavoju 
se znižamo v levem kolenu in desno nogo iztegnemo v stran ter tako izvedemo odriv.  Desna 
roka je v predročenju in leva v zaročenju. 
 
 
3.6.9.2 OZKO VIJUGANJE NAPREJ 
 
Ko usvojimo gibanje in ravnotežje pri širokem vijuganju, izvedemo enako gibanje z nogami v 
širini bokov. Pri izvedbi vaje mora gibanje v kolenih biti še posebej izrazito, saj je to ključnega 
pomena za pomikanje naprej. 
 
    
    
Slika 15. Ozko vijuganje naprej (osebni arhiv). 
 
Ozko vijuganje naprej (Slika 15) se od širokega vijuganja naprej razlikuje le v fazi izvedbe 
odriva, pri čemer noge ostanejo ves čas v širini bokov.  Torej vajo začnemo v stoji sonožno, v 
odročenju, s pogledom usmerjenim predse. Pri desnem zavoju se znižamo v obeh kolenih in 
odrinemo v levo stran naprej tako, da izrišemo polkrog. Leva roka je v predročenju, desna v 
zaročenju. Na koncu polkroga se iztegnemo v kolenih in gležnjih do vzravnanega položaja. Pri 
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prehodu v levi zavoj roke potujejo skozi odročenje. Nato izvedemo levi zavoj tako, da se 
znižamo v kolenih, odrinemo v desno naprej in izrišemo polkrog. V trenutku levega zavoja je 
desna roka v predročenju in leva v zaročenju. 
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3.6.10 ODRIVI V STRAN NAPREJ 
 
Odrivi v stran so predvaja za prestopanje, ki je osnovni element za pridobivanje hitrosti po 
krivini. Izvajamo jih ves čas po obeh nogah, pri čemer imamo večino težišča na notranji, z 
zunanjo pa odrivamo. 
 
  
  
Slika 16. Odrivi v stran naprej (osebni arhiv). 
 
Slika 16 prikazuje odriv v levo stran naprej. Vajo začnemo v  stoji sonožno. Desna roka je ves 
čas v predročenju, leva pa v zaročenju. S trupom smo rahlo nagnjeni v središče kroga, pogled 
pa je usmerjen predse. Znižamo se v levem kolenu, sočasno pa z desno nogo izvedemo odriv v 
stran do popolnega iztega desnega kolena. Element zaključimo s primikom desne noge k levi, 
ki se sočasno izteguje v kolenu. Tako pridemo do začetnega položaja. S ponavljanjem odrivov 
pridobivamo hitrost. 
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3.6.11 PRESTOPI NAPREJ 
 
Prestope uporabljamo za pridobivanje hitrosti v krivini. Izvajamo jih s križanjem nog, pri čemer 
vsaka noga izvede odriv. Tako lahko z učinkovitimi prestopi pridobimo tudi do dvakratno 
hitrost odrivov v stran. 
 
  
  
Slika 17. Prestopi naprej (osebni arhiv). 
 
Slika 17 prikazuje prestop naprej v levo stran. S trupom se nagnemo v levo in težišče postavimo 
na levo nogo. V kolenih obeh nog se nekoliko znižamo, da se pripravimo na odriv. Z desno 
nogo odrinemo v stran do popolnega iztega, ob tem se iztegne tudi leva noga. Nato se ponovno 
znižamo v kolenih in desno nogo nekoliko dvignemo od ledene ploskve in prekrižamo spredaj 
čez levo. S to izvedemo odriv v stran, jo iztegnemo, dvignemo in prestavimo ob desno. Prestop 
zaključimo s ponovnim iztegom kolen. Odrivi morajo biti povezani in tekoči, brez uporabe 
zobcev, saj s tem izgubljamo hitrost. Ves čas izvedbe je desna roka predročena, leva pa 
zaročena. 
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3.6.12 LOKI 
 
Lok je polovica kroga, izvedena po eni nogi. Poznamo loke navzven in loke navznoter. Glavna 
razlika med njimi je, da pri lokih navzven drsamo po zunanjem robu, pri lokih navznoter pa po 
notranjem robu rezila. 
 
Loke lahko izvajamo tudi v osmici. Polovico osmice-torej cel krog izvedemo z eno nogo, nato 
težo prenesemo na drugo in drugo polovico osmice izvedemo z drugo nogo. To vajo najlaže 
izvajamo po predhodno zarisani osmici na ledeni ploskvi. Tako vsak krog težimo k temu, da se 
zapeljemo po isti črti. 
 
 
3.6.12.1 LOKI NAPREJ NAVZVEN 
 
Najprej se naučimo lokov naprej navzven, kjer drsimo po zunanjem robu rezila. Kadar drsamo 
po robovih, je pomembno, da imamo bok drsne noge v liniji z gležnjem in ramo. Pozorni smo 
na to, da so vse tri točke – bok, gleženj in rama – v ravni vertikalni liniji. 
 
    
    
Slika 18. Loki naprej navzven – levi zavoj (osebni arhiv). 
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Pri izvajanju lokov naprej navzven si lahko pomagamo z ravno črto, zarisano na ledeni ploskvi. 
V začetni položaj, ki je stoja spetno, se postavimo pravokotno na zarisano črto. Pri levem zavoju 
(Slika 18) je leva noga stojna, desna pa odrivna. Stopalo leve noge gleda naravnost, stopalo 
desna noge pa v stran (tvorita obliko črke T). Leva roka je predročena, desna pa odročena. Trup 
je vzravnan, pogled je usmerjen naprej. Nato se znižamo v kolenu leve noge in z desno nogo 
izvedemo odriv. Po zunanjem robu rezila se zapeljemo tako, da izrišemo polkrog. Pri tem je, 
vse do zaključka izvedbe loka, leva noga ves čas nekoliko pokrčena, desna pa iztegnjena prehaja 
iz zanoženja ob odrivu do prednoženja ob zaključku izvedbe loka. Roke potujejo iz predročene 
leve in odročene desne na začetku izvedbe loka, horizontalno v odročenje na sredini, do 
predročene desne in odročene leve ob zaključku izvedbe loka. 
 
    
    
Slika 19. Loki naprej navzven - desni zavoj (osebni arhiv). 
 
Pri prehodu v desni zavoj (Slika 19) prenesemo težišče na drugo nogo in enako gibanje 
ponovimo na drugo stran. Pri desnem zavoju je desna noga stojna in leva odrivna. Torej z desno 
nogo izrišemo polkrog, leva pa potuje iz zanoženja do prednoženja. Roke potujejo iz predročene 
desne in odročene leve na začetku izvedbe loka, horizontalno v odročenje na sredini, do 
predročene leve in odročene desne ob zaključku izvedbe loka. 
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3.6.12.2 LOKI NAPREJ NAVZNOTER 
 
Gibanje pri lokih naprej navznoter je zelo podobno lokom naprej navzven. Glavna razlika je v 
tem, da pri lokih naprej navzven drsimo po zunanjih robovih rezil drsalk, pri lokih naprej 
navznoter pa po notranjih. Tako pri loku naprej navzven zarišemo lok v levo stran z levo nogo, 
pri loku naprej navznoter pa z desno nogo; in obratno. 
 
    
    
Slika 20. Loki naprej navznoter - levi zavoj (osebni arhiv). 
 
Tudi pri izvajanju lokov naprej navznoter nam je lahko v veliko pomoč ravna zarisana črta na 
ledeni ploskvi. V začetni položaj, ki je stoja spetno, se postavimo pravokotno na zarisano črto. 
Pri levem zavoju (Slika 20) je desna noga stojna, leva pa odrivna. Stopalo desne noge gleda 
naravnost, stopalo leve noge pa v stran (v obliki črke T). Leva roka je predročena, desna pa 
odročena. Trup je vzravnan, pogled je usmerjen naprej. Nato se znižamo v kolenu desne noge 
in z levo nogo izvedemo odriv. Po notranjem robu rezila se zapeljemo tako, da izrišemo 
polkrog. Pri tem je desna noga ves čas nekoliko pokrčena, leva pa iztegnjena prehaja iz 
zanoženja ob odrivu, na polovici loka rahlo pokrčena potuje mimo desne noge in pride do 
prednoženja ob zaključku izvedbe loka. Roke potujejo iz predročene leve in odročene desne na 
začetku izvedbe loka, horizontalno v odročenje na sredini, do predročene desne in odročene 
leve ob zaključku izvedbe loka. 
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Slika 21. Loki naprej navznoter - desni zavoj (osebni arhiv). 
 
Pri prehodu v desni zavoj (Slika 21) prenesemo težišče na drugo nogo in enako gibanje 
ponovimo na drugo stran. Pri desnem zavoju je leva noga stojna in desna odrivna. Torej z levo 
nogo izrišemo polkrog, desna pa potuje iz zanoženja do prednoženja. Roke potujejo iz 
predročene desne in odročene leve na začetku izvedbe loka, horizontalno v odročenje na sredini, 
do predročene leve in odročene desne ob zaključku izvedbe loka. 
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3.7 DRSANJE VZVRATNO 
 
Zaradi manjšega zračnega upora je drsanje vzvratno veliko hitrejše kot drsanje naprej in tako z 
manj truda dosežemo večjo hitrost. Veliko začetnikov ima precej strahu pri drsanju nazaj, saj 
ne vidijo, kam drsajo. Zato si pri tem pomagamo tako, da občasno pogledamo nazaj čez ramo. 
Paziti moramo, da se ne držimo preveč nazaj, saj nas v tem primeru lahko hitro zanese čez pete 
na zadnjico. 
 
 
3.7.1 HOJA VZVRATNO 
 
Tako kot pri učenju drsenja naprej, začnemo tudi pri učenju drsenja vzvratno s hojo vzvratno. 
 
   
   
Slika 22. Hoja vzvratno (osebni arhiv). 
 
Slika 22 prikazuje hojo vzvratno. Začetni položaj je osnovna drža. Stopala postavimo tako, da 
se prsti stikajo, pete pa so narazen. Rahlo se znižamo v kolenih, težo prenesemo na eno nogo, 
drugo dvignemo in z njo stopimo nekoliko nazaj. Nato nanjo prenesemo težo, dvignemo drugo 
nogo in z njo stopimo nazaj. S ponavljanjem tega vzorca se počasi pomikamo nazaj, pri tem pa 
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moramo ves čas paziti, da stopala postavljamo navznoter in pete navzven. Roke so ves čas v 
odročenju, poglej je usmerjen predse. 
 
 
3.7.2 OSNOVNI ODRIV VZVRATNO 
 
Ko usvojimo hojo vzvratno, preidemo do osnovnega odriva vzvratno. 
 
    
    
Slika 23. Osnovni odriv vzvratno (osebni arhiv). 
 
Vzorec premikanja pri osnovnem odrivu vzvratno (Slika 23) je povsem enak kot pri hoji 
vzvratno. Razlika je le v tem, da ko prenesemo težo na eno nogo, se nekoliko bolj znižamo v 
kolenih, tako da lahko z drugo nogo odrinemo diagonalno nazaj do popolne iztegnitve. Sočasno 
iztegnemo tudi stojno nogo, s čimer zaključimo odriv in optimalno izvedemo drsenje. Po eni 
nogi drsimo dokler nam ne zmanjka hitrosti ali ravnotežja, nato priključimo odrivno nogo stojni 
ter ponovimo gibanje z drugo nogo. Pri drsenju vzvratno je izrednega pomena gibanje v kolenih, 
saj le s tem, ko omogočimo optimalno drsenje, lahko pridobimo hitrost. 
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3.7.3 »LIMONCE« VZVRATNO 
 
Vzorec gibanja pri »limoncah« vzvratno je identičen kot pri »limoncah« naprej, le da ga 
izvajamo v obratnem vrstnem redu. 
 
   
   
Slika 24. »Limonce« vzvratno (osebni arhiv). 
 
Pri »limoncah« vzvratno (Slika 24) začnemo gibanje v stoji sonožno tako, da se prsti stikajo, 
pete pa so narazen. Rezila so postavljena na notranji rob, s trupom smo nagnjeni rahlo naprej. 
Nato izvedemo sonožni odriv tako, da se najprej znižamo v kolenih in potiskamo kolena 
narazen. Noge pripeljemo do razkoraka, kjer so kolena skoraj popolnoma iztegnjena. Tu 
začnemo pete potiskati skupaj in jih pripeljemo do stoje sonožno, kjer so noge iztegnjene, pete 
se stikajo, prsti pa so narazen (osnovna drža). Z obema nogama moramo enako močno odriniti 
in tako se na tleh izriše sled v obliki limone, po čemer je vaja tudi dobila ime. Roke so ves čas 
odročene, pogled je usmerjen predse. S ponavljanjem tega gibanja pridobivamo hitrost.  
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3.7.4 POČEP VZVRATNO 
 
Izvedba počepa vzvratno je identična kot pri počepu naprej. Pozorni moramo biti predvsem na 
to, da se s trupom dovolj predklonimo, saj nas v nasprotnem primeru lahko hitro zanese nazaj 
na zadnjico. 
 
  
Slika 25. Počep vzvratno (osebni arhiv). 
 
Slika 25 prikazuje počep vzvratno. Najprej naredimo nekaj osnovnih odrivov vzvratno, da 
pridobimo primerno hitrost. Roke postavimo v predročenje, pogled je usmerjen predse, stopala 
so vzporedno, v širini bokov. Iz stoje se znižamo v kolenih do pravega kota,  pri tem pa se, z 
ravnim hrbtom, nekoliko predklonimo, da vzpostavimo ravnotežni položaj. V počepu se 
poskušamo peljati čim bolj naravnost in vse dokler nam ne zmanjka hitrosti. 
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3.7.5 POSKOK SONOŽNO VZVRATNO 
 
Poskok vzvratno se od poskoka naprej, poleg smeri drsenja, razlikuje le po tem, da je težišče 
telesa nekoliko bolj naprej. 
 
   
   
Slika 26. Poskok sonožno vzvratno (osebni arhiv). 
 
Odrinemo tolikokrat, da pridobimo primerno hitrost. Poskok sonožno vzvratno (Slika 26) 
izvedemo tako, da roke predročimo ter se znižamo v kolenih in kolkih. Stopala so vzporedno, 
pogled je usmerjen predse. Odrinemo sonožno, vertikalno. V zraku poskušamo biti čim bolj 
vzravnani. Pri doskoku z gibanjem v kolenih amortiziramo skok in ulovimo ravnotežni položaj. 
Pomembno je, da pri doskoku držimo trup rahlo naprej, da pristanemo na sprednji polovici 
stopal in tako preprečimo padec na zadnjico. 
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3.7.6 POČEP S POSKOKOM SONOŽNO VZVRATNO 
 
Izvedba počepa s poskokom sonožno vzvratno se od počepa s poskokom sonožno naprej 
razlikuje le v smeri drsenja in drži trupa nekoliko bolj naprej. Tako imamo težišče telesa bolj 
spredaj, s čimer preprečimo padec nazaj na zadnjico. 
 
   
   
Slika 27. Počep s poskokom sonožno vzvratno (osebni arhiv). 
 
Slika 27 prikazuje počep s poskokom sonožno vzvratno. Najprej nekajkrat odrinemo, da 
pridobimo primerno hitrost. Nato iz počepa odrinemo v sonožni poskok in se pri doskoku 
vrnemo v položaj počepa. Pazimo, da pri izvedbi poskoka odrinemo zgolj vertikalno in pri tem 
ne vzdigujemo hrbta, temveč ostanemo v rahlem predklonu. Tako ohranimo ravnotežje in 
preprečimo padec nazaj. 
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3.7.7 VOŽNJA NA ENI NOGI VZVRATNO 
 
Vajo izvajamo na povsem enako način kot pri vožnji po eni nogi naprej. Izvajanje vožnje na 
eni nogi vzvratno je težje predvsem zaradi tega, ker ravne črte na ledu ne vidimo in se tako 
nanjo ne moremo zanašati, kar nam otežuje vožnjo naravnost. Prav tako moramo paziti, da se 
pravočasno zaustavimo ob ograji ledene ploskve. 
 
  
Slika 28. Vožnja na eni nogi vzvratno (osebni arhiv). 
 
Slika 28 prikazuje vožnjo na eni nogi vzvratno. Vajo začnemo tako, da naredimo nekaj 
osnovnih odrivov, da pridobimo primerno hitrost. Nato pokrčimo in dvignemo nogo s kolenom 
naprej toliko, da je stegno vzporedno s podlago, stopalo je pri kolenu stojne noge, ki je 
iztegnjena. Pogled je usmerjen predse, roke so iztegnjene v odročenju. Z njimi si pomagamo 
loviti ravnotežje. V tem položaju se  poskušamo peljati naravnost in vse dokler ne izgubimo 
hitrosti. Ko izgubimo ravnotežje in/ali hitrost, ponovno odrinemo, da pridobimo primerno 
hitrost in enako ponovimo z drugo nogo.  
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3.7.8 VIJUGANJE VZVRATNO 
 
Vijuganje vzvratno, se razen smeri drsanja, od vijuganja naprej ne razlikuje. Tako najprej 
začnemo s širokim in nadaljujemo z ozkim vijuganjem vzvratno. 
 
 
3.7.8.1 ŠIROKO VIJUGANJE VZVRATNO 
 
Široko vijuganje je z vidika ravnotežja in občutka drsanja po robovih za začetnika precej 
lažje, zato tudi začnemo z učenjem tega. 
 
    
    
Slika 29. Široko vijuganje vzvratno (osebni arhiv). 
 
Široko vijuganje vzvratno (Slika 29) začnemo v stoji sonožno, v odročenju, s pogledom  
usmerjenim predse. Pri desnem zavoju se znižamo v desnem kolenu, z levo nogo pa izvedemo 
odriv tako, da jo iztegujemo v stran. Zavoj zaključimo s primikom leve noge k desni do 
začetnega položaja. Leva roka je v predročenju, desna v zaročenju. Pri prehodu v levi zavoj 
roke potujejo skozi odročenje tako, da je v trenutku levega zavoja desna roka v predročenju in 
leva v zaročenju. 
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3.7.8.2 OZKO VIJUGANJE VZVRATNO 
 
Ko pridobimo dober občutek pri izvajanju širokega vijuganja vzvratno, preidemo na ozko 
vijuganje vzvratno. 
 
    
    
Slika 30. Ozko vijuganje vzvratno (osebni arhiv). 
 
Ozko vijuganje vzvratno (slika 30) začnemo z zasuki bokov levo in desno na mestu. Stojimo 
sonožno v odročenju, z rahlo pokrčenimi koleni. Z vsakim zasukom pokrčimo in iztegnemo 
kolena ter z rokami horizontalno zamahnemo v nasprotno smer bokov in stopal. Z vsakim 
zasukom se močneje odrinemo in tako se začnemo pomikati vzvratno.  
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3.7.9 ODRIVI V STRAN VZVRATNO 
 
Odrivi v stran vzvratno se izvajajo v krivini in so predvaja za prestopanje vzvratno. Prav tako 
kot z odrivi v stran naprej, tudi z odrivi v stran vzvratno pridobivamo hitrosti po krivini. 
Element izvajamo ves čas po obeh nogah, pri čemer imamo večino težišča na notranji, z zunanjo 
pa odrivamo. 
 
  
  
Slika 31. Odrivi v stran vzvratno (osebni arhiv). 
 
Odrive v stran vzvratno (Slika 31) začnemo  v stoji sonožno. Če želimo drsati v desno stran, je 
leva roka predročena, desna pa zaročena, kamor je usmerjen tudi pogled. S trupom smo rahlo 
odklonjeni v desno. Stopala postavimo tako, da se prsti stikajo, pete pa so narazen. Nato se 
rahlo znižamo v kolenih, težo prenesemo na desno nogo, z levo pa odrinemo v stran do 
iztegnitve. Nato levo nogo priključimo desni in se iztegnemo v kolenih. S ponavljanjem tega 
gibanja pridobivamo hitrost. Da je ne izgubljamo, poskušamo drsati čim bolj po robovih in ne 
po zobcih.  
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3.7.10 PRESTOPI VZVRATNO 
 
Tako kot prestope naprej uporabljamo tudi prestope vzvratno za pridobivanje hitrosti v krivini. 
Ti so v profesionalnem drsanju bolj pogosto uporabljeni kot prestopi naprej. Izvajamo jih 
namreč za pridobivanje hitrosti med posameznimi elementi, še posebej pred skoki in piruetami. 
Izvajamo jih s križanjem nog, pri čemer vsaka noga izvede odriv. 
 
  
  
Slika 32. Prestopi vzvratno (osebni arhiv). 
 
Pri prestopih vzvratno (Slika 32) stojimo sonožno z rahlo pokrčenimi koleni. Če želimo drsati 
v desno stran, je leva roka predročena, desna pa zaročena, kamor je usmerjen tudi pogled. S 
trupom smo rahlo odklonjeni v desno. V kolenih se nekoliko znižamo in težo prenesemo na 
desno nogo. Z levo odrinemo v stran do iztegnitve, nato pa jo prenesemo čez desno nogo tako, 
da se nogi prekrižata. Tu je leva noga rahlo pokrčena, zadaj prekrižana desna pa se iztegne, s 
čimer izvede drugi odriv. Zelo pomembno je, da stopala postavljamo nekoliko postrani tako, da 
prsti gledajo v središče in pete izven središča kroga v smeri izvedbe prestopov. Pri izvajanju 
pazimo, da so prestopi izvedeni s celotno dolžino rezila drsalke in da čim manj uporabljamo 
zobce, ki nas upočasnjujejo.  
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3.7.11 IZPELJAVA 
 
Izpeljava je začetni in zaključni položaj vseh piruet in skokov. Izvaja se na obeh nogah, na 
kateri jo izvedemo, pa je odvisno od tega, v katero smer izvajamo pirueto ali skok. Večina 
drsalcev se vrti v levo smer, tako da izpeljavo izvajajo na desni nogi. Nekaj pa je tudi takih, ki 
se vrti v desno, torej izpeljavo izvajajo na levi nogi. 
 
  
Slika 33. Izpeljava (osebni arhiv). 
 
Izpeljavo (Slika 33) izvajamo po krogu. Za lažjo izvedbo se lahko orientiramo po predhodno 
zarisanem krogu na ledeni ploskvi. Če izvajamo izpeljavo na desni nogi, se peljemo v desno. 
Najprej izvedemo nekaj osnovnih odrivov, da pridobimo primerno hitrost. Desno nogo rahlo 
pokrčimo. Leva je zanožena in iztegnjena. Leva roka je odročena naprej, desna pa odročena. 
Trup je rahlo zavrten v desno, pogled pa je usmerjen v konice prstov desne roke.  
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3.7.12 »KONJIČEK« 
 
»Konjiček« je prva vaja s poskokom za začetnike,  kjer je odriv enonožni. Zato je odlična 
predvaja za pridobitev občutka za enonožni odriv, ki je pomemben za nadaljnje skoke z obrati. 
 
  
  
Slika 34. »Konjiček« (osebni arhiv). 
 
Slika 34 prikazuje »konjička«. Vajo izvajamo v ravnini. Z eno nogo z zobci odrinemo, da 
pridobimo hitrost. Z isto nogo zamahnemo nazaj. Obe nogi sta v kolenu in skočnem sklepu 
nekoliko pokrčeni. Pokrčena zamašna noga zamahne naprej gor, stojna pa istočasno odrine 
preko zobcev. Nato se zamašna noga z zobci dotakne ledene ploskve, s stojno pa naredimo 
korak naprej in se zapeljemo. Zamašna noga je torej v času zapika v stiku z ledeno ploskvo le 
z zobci. Roke delujejo enako kot pri teku, torej zamahujejo obratno kot noge.  
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3.7.13 VISOKA PIRUETA 
 
Visoka pirueta je najbolj osnovna izvedba izmed vseh možnih različic piruet. Z njenim učenjem 
začnemo na mestu z dveh nog. Ko usvojimo vrtenje na obeh nogah, se približamo osnovni 
izvedbi visoke piruete na eni nogi, ki ji kasneje dodamo še predhodni zalet in izpeljavo na eni 
nogi. 
 
 
3.7.13.1 VISOKA PIRUETA NA DVEH NOGAH 
 
Z visoko pirueto na dveh nogah začnemo zaradi boljšega ravnotežja med vrtenjem. Tako lahko 
razporedimo težo na obe nogi in med vrtenjem to tudi nadzorujemo in popravljamo. 
 
    
Slika 35. Visoka pirueta na dveh nogah (osebni arhiv). 
 
Visoko pirueto na dveh nogah (Slika 35) začnemo tako, da se iz osnovne drže znižamo v kolenih 
in z obema nogama krožno odrinemo v vrtenje. Pri tem je notranja noga nekoliko bolj pokrčena 
od zunanje. Ta izvede večji krog in se priključi notranji nogi ob koncu odriva. Takrat se noge 
iztegnejo, roke pa postopoma preidejo iz odročenja v priročenje pokrčeno skupaj. Med vrtenjem 
je trup iztegnjen in napet, noge so prav tako iztegnjene in čim bolj skupaj. Pogled je usmerjen 
čez ramo v smeri vrtenja. Vrtimo se tako dolgo, dokler ne izgubimo hitrosti. Pirueto zaključimo 
v osnovni drži, torej v stoji spetno in odročenju.  
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3.7.13.2 VISOKA PIRUETA NA ENI NOGI 
 
Ko obvladamo visoko pirueto na dveh nogah, nadaljujemo z visoko pirueto na eni nogi. Odriv 
in zaključek sta identična visoki pirueti na dveh nogah, v času vrtenja pa se vrtimo le na eni 
nogi. 
 
    
Slika 36. Visoka pirueta na eni nogi (osebni arhiv). 
 
Slika 36 prikazuje visoko pirueto na eni nogi. Začetni položaj je osnovna drža, od koder se 
znižamo v kolenih in z obema nogama krožno odrinemo v vrtenje. Pri tem je notranja noga 
nekoliko bolj pokrčena od zunanje in izvede večji krog ter se priključi notranji nogi ob koncu 
odriva. Takrat se notranja noga iztegne, zunanja pa pokrčena dvigne naprej do točke, ko se 
stopalo dotika kolena stojne noge. Roke postopoma preidejo iz odročenja v priročenje pokrčeno 
skupaj. Med vrtenjem je trup vzravnan in napet, noge prav tako iztegnjene in čim bolj skupaj. 
Pogled je usmerjen čez ramo v smeri vrtenja. Vrtimo se tako dolgo, dokler ne izgubimo hitrosti. 
Pirueto zaključimo v osnovni drži, torej v stoji spetno in odročenju. Lahko ji dodamo tudi 
izpeljavo.  
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4 SKLEP 
 
Drsanje je zelo primerna oblika telesne vadbe za vse, še posebej za otroke. Z njim namreč 
razvijamo vse gibalne sposobnosti in ravno zaradi te celovitosti pri gibalnem razvoju 
posameznika je primerna prav za vsakega, še posebej v mrzlih zimskih dneh, ko veliko drugih 
aktivnosti v naravi ni mogočih. Kot športno panogo drsanje veliko ljudi zelo rado spremlja in 
se ga tudi udejstvuje, a je žal v Sloveniji, v primerjavi z ostalimi športi, precej v ozadju. 
Glavna  težava pri tem je verjetno zaradi specifike samega športa. V ospredju so namreč bolj 
vsakdanji športi, še posebej pri dečkih, ki so prepričani, da je drsanje dekliški šport. Poleg tega 
kot športna panoga zahteva zgodnjo specializacijo. Je zelo zahtevna in z veliko truda drsalec 
počasi napreduje, pa tudi zaradi specifične opreme predstavlja določen finančni zalogaj. V samo 
drsanje in njegovo promocijo se pri nas ne investira veliko, kar pa je ključen dejavnik za 
prepoznavnost. Čeprav so ogledi vseh drsalnih tekmovanj brezplačni, so tribune, z izjemo 
največjih tekmovanj, prazne. Že z nekaj letaki in oglasi po ulicah bi zagotovo pridobili gledalce 
in do neke stopnje rešili težavo. 
 
Drsanju kot kompleksni športni panogi v Sloveniji primanjkuje usposobljenih in kompetentnih 
trenerjev, ki bi se neprestano izobraževali, strokovno izpopolnjevali in uporabljali nove, bolj 
sodobne in napredne trenažne pristope. Slovenskemu tekmovalnemu drsanju primanjkuje tudi 
celovitost pristopa k  trenažnemu procesu, ki poleg telesne priprave zavzema tudi psihološko 
pripravo, nutricionizem, fizioterapijo ter ostale komponente, ki pomembno vplivajo na 
drsalčevo uspešnost in napredek. Marsikateri trener se ne zaveda, kako zelo so  pomembni  
ostali dejavniki uspešnosti. Osredotočijo se zgolj na telesno pripravo in zanemarjajo ostalo.  Z 
uvedbo rednih slovenskih in tujih  izobraževanj, ki bi poleg novih pravil, tehnik drsalnih 
elementov in splošne telesne priprave zavzemala tudi izobraževanja o pomembnosti pravilne 
prehrane, regeneracije in psihološke priprave, bi lahko naredili velik napredek v razvoju 
slovenskega drsanja. Izobraževanja, pa tudi preverjanja znanja, bi bila obvezna za vse slovenske 
trenerje. Na ta načina bi lahko stopili stopničko višje in se vsaj malce približali največjim in 
najuspešnejšim drsalnim državam, kot so Rusija in ZDA, ki takšne sodobne in celostne pristope 
uspešno izvajajo že vrsto let.  
 
A marsikdo si želi drsati zgolj za zabavo in rekreacijo, kjer je večina teh pristopov zanemarljivih 
in nepotrebnih. Veliko je začetnikov, ki si želijo ta šport bolje spoznati in samostojno usvojiti 
osnovne drsalne elemente. Ne primanjkuje niti staršev, ki želijo naučiti drsat svojega otroka, a 
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znanja za to nimajo. Tudi šolski učiteljem in bodočim ter že uveljavljenim drsalnim trenerjem 
primanjkuje ustrezne slovenske drsalne literature, s katero bi si lahko pomagali pri poučevanju 
drsanja. Te je namreč izredno malo, pa še ta je precej stara. Ti razlogi so bili povod za 
magistrsko delo, s katerim lahko vsak začetnik pridobi temeljno znanje drsanja, ki je ključno 
za uspešno in varno premikanje po ledeni ploskvi. Magistrsko delo zavzema torej vse osnovne 
drsalne elemente, ki so opisani in prikazani tako s slikami kot tudi preko DVD-video posnetkov, 
ki so priloženi magistrskemu delu. Zaključijo se z visoko pirueto in poskoki, ki so predvaja za 
nadaljnje skoke z obrati. Torej je vsebina magistrskega dela le začetni del celote vseh drsalnih 
elementov, ki se jih lahko posameznik nauči. Na tem področju je še ogromno prostora za 
razširitev in nadgradnjo, ki bi se lahko začela s predstavitvijo nadaljevalnih drsalnih elementov. 
Ti se lahko stopnjujejo vse do najtežjih, k jih izvajajo drsalci na tekmovanjih. Z njo bi lahko 
tudi tisti drsalci, ki niso začetniki, spoznali in usvojili marsikateri drsalni element samostojno, 
v veliko pomoč pa bi bilo tudi trenerjem pri poučevanju nadaljevalnih tehnik. Poglobimo se 
lahko tudi v tekmovalne sisteme in ocenjevanja. Pa tudi v sestavo tekmovalnih programov, 
izbire drsalnih elementov in njihove umestitve v program, izbire glasbe in koreografije ter še 
mnogih drugih komponent, ki so pomemben del uspešnega drsanja. Ta literatura bi bila v veliko 
pomoč mnogim, od staršev drsalcev, trenerjev, sodnikov, pa tudi marsikateremu navdušencu 
drsanja, ki bi se želel le bolje poučiti o samem športu. 
 
Kljub pomanjkljivostim, ki nas ločujejo od najuspešnejših drsalnih držav, glede na pogoje in 
sredstva, ki jih v Sloveniji premoremo, delujemo zelo uspešno in  vsi stremimo k istemu cilju, 
da s tem, kar imamo, naredimo največ. Z raziskovanjem nove literature, sodobnimi pristopi in 
sledenju modernim tehnikam nam uspešna prihodnost drsanja zagotovo ne uide.  
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